Fiche 3- La Terre - Le temps de ’ancrage

o Découvrir I’élément Terre ¢

Une approche symbolique au service de la sophrologie
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-~ Correspondances de I'élément Terre

N R I T T e S A e T A O NG
Saison: Les intersaisons 7
Couleur Le jaune - L'ocre “
Direction Le centre

|« Entre deux saisons, la terre

Mouvement La stabilité | nous rappelle que chaque
transition mérite détre

g{ Emotion symbolique La rumination, le souci
TR BT ORI OISR e AR L

accueillie avec douceur. »

i Qualités associées : stabilité, équilibre, présence,
~ douceur, générosité, confiance
Points de vigilance : rumination, inquiétude

excessive, difficulté a lacher prise, dispersion,
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La Terre représente les périodes de transition entre les saisons. Elle invite a ralentir, a
intégrer ce qui a été vécu et a retrouver un nouvel équilibre avant dentrer dans un

nouveau cycle.

Lénergie de la Terre symbolise la stabilité,

Ce que l'énergie de la Terre : N
l'ancrage et la capacité a retrouver son

nous invite a cultiver: “ R .
centre. Elle nous invite a accueillir les

(. S'ancrer . . i .
périodes de transition avec confiance, a

P intégrer ce qui a été vécu et a prendre soin
IT1 Retrouver son équilibre

. . de nous pour avancer avec sérénité.
® Accueillir chaque transition

. Se recentrer
\
{

<>Elle nous invite a ralentir, a revenir a 'essentiel et a prendre soin \ ()

U/

de ce qui nous nourrit au quotidien. 4; Sophrologie
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Fiche 3- La Terre

cObserver la nature, s'observer soi-mémec
L'Intersaison — S'ancrer et intégrer

Ce que nous enseigne l'intersaison
1

Lorsque cette énergie est en Lorsque cette énergie demande

harmonie...

davantage d'attention...

Nous pouvons ressentir davantage : Nous pouvons observer :

e de calme;
e de stabilité ;

e une tendance a trop réfléchir ;

e des préoccupations qui

e de confiance ; tournent en boucle ;

» de présence a linstant ; une difficulté a lacher prise ;

e de patience; un besoin constant de tout

e de capacité & prendre soin de [

anticiper ;

soi et des autres ; e une sensation d'étre dispersé ;

de sérénité face au changement.
e
: Pour uorépprendre a r onnaitre cette ener?
Obgerver cetteiénergle permet de m?ux reperﬂe@‘no ents o

rqle tir, r;lerl Eo ver un ancrage g er;eur etdep endr oin de soi afin d'abord

un manque d'ancrage.

e de |

L

smbnsavecides ab f"- de présence..

Les périodes de transition nous invitent a faire une pause avant de repartir. Elles nous

rappellent que chaque changement gagne a étre accompagné avec douceur.
Prendre le temps d'intégrer ce qui a été vécu permet d'avancer avec davantage de
stabilité, de confiance et de présence.

L'émotion associée et son message

Dans la symbolique des Cing Eléments, la Terre est associée aux préoccupations.
Lorsquelles prennent trop de place, elles peuvent nous éloigner du moment présent.
En les accueillant avec bienveillance, elles nous invitent a revenir a lessentiel, a

retrouver notre stabilité intérieure et a prendre soin de nous avec douceur.

La Terre nous rappelle I'importance des bases solides.
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Eléi% 3- La Terre

.

cLa sophrologie au rythme de la Terrec

Comment nourrir symboliquement I'énergie de la Terre ?

0 Marcher en p -eine*ature. ’

-~

O Jardiner*ou—grendre' soin d'urie plante.
o Savourer un moment de calme

O Ralentlr volontairem ht son rythme

o
!‘

Visualisation : Ia forbe de I‘a kerr |

L ¥~

Rituel quotidien e Installez-vous confortablement}

* Fermez les yeux et po&\d votr i?ttentlo u_‘_"

« Chaque jour, prenez quelques VoS appuis. ““ﬁ\

instants pour vous mettre debout. : \
P e Imaginez une ter*re"’"douce et c

» Posez vos deux pieds bien a plat

sous vos pieds. _
sur le sol. 2 A N
e A chaque respiration, ressentez ;.
o [ la stabilité

e ( lecalme

* Inspirez profondément en
ressentant votre stabilité.

» Expirez lentement en relachant les .
: e \( la confiance :
tensions. : o
Ay : ; e Comme une montagne solidement ancre

» Répétez ce cycle cing fois en - -
y _ _ vous pouvez accueillir les mouvements
imaginant que VoS pieds X 3 1
\ : vie tout en restant centré.
senracinent doucement dans la . 33
e Prenez quelques instants pour
terre. ) e T
cette présence. Y i

e Puis revenez doucement a votre respiration.
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Fiche 3- La Terre
™

cLa Terre en un coup d'ceilc

=\
Comme la terre nourrit
chaque saison, le calme
nourrit notre équilibre
intérieur.

S

Equilibre « Ancrage * Présence * Douceur * Patience « Stabilité « Confiance « Harmonie

Mots-clés

* Transition

o

Affirmation positive

“Je prends le temps de me recentrer. Je cultive la stabilite

I'equilibre dans mon quotidien.”

. r plus loin... Petit défi de la semaine
Chaque jour, accordez-vous dix minutes sans distraction.
Marchez lentement, observez votre respiration ou dégustez une boisson chaude en

pleine conscience.

Puis posez-vous cette question: .
’ ’ .

Qu'est-ce qui me permet de me sentir profondément ancré aujourd’hui ? \\/ KA/NX/&I
Sophrologie
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